இலங்கை பரீட்சைத்‌. திணைக்களம்‌ 


கஃபொ.த. (சாதாரண தரப்‌ பரீட்சை - 2022 (2038) 


86 - சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ 


இந்த விடைத்தாள்‌ பரீட்சகர்களின்‌ 2_பயோகத்துக்காகத்‌ தயாரிக்கப்பட்டது. பீரதம பரீட்சகர்களின்‌ 
டத்‌ ப நடைபெறும்‌ சந்தர்ப்பத்தில்‌ பரிமாறிக்கொள்ளும்‌ கருத்துக்களுக்கிணங்க, இதில்‌ உள்ள சில 
விடயங்கள்‌ மாறலாம்‌. 


இறுதிக்‌ திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்கப்படவுள்ளன. 


இலங்கை பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ அந்தரங்கமானது 


க.பொ (சாதாரண தரப்‌ ப்ரீட்சை - - 2022 (2023) - 
வீடைத்தாள்களுக்குப்‌ புள்ளியிடலுக்கான பொது நுட்ப முறைகள்‌ 


விடைத்தாள்களுக்குப்‌ புள்ளியிடும்‌ போதும்‌, புள்ளிப்பட்டியலில்‌ புள்ளிகளைப்‌ பதியும்‌ போதும்‌ ஓர்‌ 

அங்கீகரிக்கப்பட்ட முறையைக்‌. கடைப்பிடித்தல்‌ கட்டாயமானதாகும்‌.. அதன்‌ மடம்‌ பின்வரும்‌ 

. முறையில்‌ செயற்படவும்‌. 

1. சகல உதவிப்‌ பரீட்சகர்களும்‌ விடைத்தாள்களுக்குப்‌ ன்ற சிவப்பு நிற மைப்‌ 
பேனாவை பயன்படுத்தவும்‌. - 

2. பிரதம பரீட்சகர்‌ ஊதாநிற மைப்பேனாவைப்‌ பயன்படுத்த வேண்டும்‌. 

3. சகல விடைத்தாள்களினதும்‌ முதற்பக்கத்தில்‌ உதவிப்‌ பரீட்சகரின்‌ குறியீட்டெண்ணைக்‌ 
குறிப்பிடவும்‌. இலக்கங்கள்‌ எழுதும்‌ போது தெளிவான இலக்கத்தில்‌ எழுதவும்‌. 

4, இலக்கங்களை எழுதும்‌ போது பிழைகள்‌ ஏற்பட்டால்‌ அவற்றைத்‌ தனிக்கோட்டினால்‌ கீறிவிட்டூ, 
மீண்டும்‌ பக்கத்தில்‌ சரியாக எழுதி, ஒப்பம்‌ இடவும்‌. 

5. ஒவ்வொரு வினாவினதும்‌ உபபகுதிகளின்‌ விடைகளுக்காக பெற்றுக்கொண்ட ககன்‌ பதியும்‌ 
போது அந்த வினாப்பகுதிகளின்‌ இறுதியில்‌ 7% இன்‌ உள்‌ பின்னங்களாகப்‌ பதியவும்‌. இறுதிப்‌ 
புள்ளியை வினா இலக்கத்துடன்‌ [|] இன்‌ உள்‌ பின்னமாகப்‌ பதியவும்‌. புள்ளிகளைப்‌ 
பதிவதற்கு பரீட்சகர்களுக்காக ஒதுக்கப்பட்ட நிரலை உபயோகிக்கவும்‌. 

6. எண்கணித -பரீட்சகரினால்‌ புள்ளிகள்‌ பிழையற்றது என உறுதிப்படுத்த நீலநிற அல்லது 
கறுப்புநிறப்‌ பேனாவினை உபயோகிக்கவும்‌. 


உதாரணம்‌ - வீனா ஒல 03 
(1) கச்ச வதக்க அடிக ட க அற சல டர சகச டடத மரரகக சச சச டக்க சசககக கடம படக க சச சசககக எக ககக ககக ஷ்‌ ர்‌ 
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பல்தேர்வு வீடைத்தாள்‌ 
1. துளைத்தாள்‌ தமாரித்தல்‌ 

1, புள்ளி வழங்கும்‌ திட்டத்தின்‌ படி சரியான தெரிவைத்‌ துளைத்தாளில்‌ அடையாளமிடவும்‌. 

[1, அவ்வாறு அடையாளமிடப்பட்ட இடத்தை வெட்டி நீக்கித்‌ துளைத்தாளைத்‌ தயாரிக்கவும்‌. 

114. துளைத்தாளை விடைகளின்‌ மீது சரியாக வைத்துக்‌ கொள்ளக்கூடியதாகச்‌ சுட்டெண்‌ 
அடைப்பையும்‌ வெட்டி நீக்கவும்‌. சரியான விடைகளின்‌ எண்ணிக்கையைக்‌: காட்டும்‌ 
அடைப்பையும்‌ வெட்டி நீக்கவும்‌. ்‌ 5 4 

1/7. சரியான, பிழையான விடைகளை குறிப்பிடக்கூடியதாக ஒவ்வொரு வரிசைக்கும்‌ இறுதியில்‌ 
வெற்று நிரையொன்றை வெட்டி ஏற்படுத்திக்‌ கொள்ளவும்‌. ்‌ 

V. வெட்டிக்கொண்ட துளைத்தாளில்‌ பிரதம பரீட்சகரிடம்‌ கையொப்பம்‌ பெற்று “அங்கீகரித்துக்‌ 
கொள்ளவும்‌. 


86 - சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ (புள்ளி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - க.பொ.த சாதாரண தற)ப்‌ பரீட்சை - 2022(2028)| இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்கப்படவுள்ளன. 


கலங்கக்‌ பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ 


2. 


அதிகமாக குறியிட்டிருந்தாலோ,. ஒரு விடைக்காவது குறியிடப்படாமலிருந்தாலோ தெரிவுகளை 
வெட்டிவிடக்கூடியதாக கோடொன்றைக்‌ கீறவும்‌. சில வேளைகளில்‌ பரீட்சார்த்தி முன்னர்‌ குறிப்பிட்ட 
விடையை அழித்து விட்டு வேறு விடைக்குக்‌ குறியிட்டிருக்க முடியும்‌. அவ்வாறு அழித்துள்ள போது 
நன்கு அழிக்காது விட்டிருந்தால்‌, அவ்வாறு அழிக்கப்பட்ட தெரிவின்‌ மீதும்‌ கோடிடவும்‌. 

துளைத்தாளை விடைத்தாளின்‌ மீது சரியாக வைக்கவும்‌. சரியான விடையை 4 அடையாளத்தாலும்‌ 
பிழையான விடையை % அடையாளத்தாலும்‌ இறுதி நிரலில்‌ அடையாளமிடவும்‌. சரியான விடைகளின்‌ 
எண்ணிக்கையை அவ்வல்‌ தெரிவுகளின்‌ இறுதி நிரையின்‌ கீழ்‌ எழுதவும்‌. அத்துடன்‌ அவற்றை கூட்டி 
சரியான புள்ளியை உரிய கட்டத்தில்‌ எழுதவும்‌. 


கட்டமைப்பு கட்டுரை மற்றும்‌ கட்டுரை விடைத்தாள்கள்‌ 


1. 


பரீட்சார்த்திகளினால்‌ விடைத்தாளில்‌ வெறுமையாக விடப்பட்டுள்ள இடங்களையும்‌, பக்கங்களையும்‌ 
குறுக்குக்‌ கோடிட்டு வெட்டிவிடவும்‌, பிழையான பொருத்தமற்ற விடைகளுக்குக்‌ கீழ்‌ கோடிடவும்‌.' புள்ளி 


. வழங்கங்கூடிய இடங்களில்‌ 44 அடையாளமிட்டு அதனைக்‌ காட்டவும்‌. 


புள்ளிகளை குறிப்பிடும்‌ போது ஓவலண்ட்‌ கடதாசியின்‌ இடது பக்க நிரலைப்‌ பயன்படுத்தவும்‌. 

சகல வினாக்களுக்கும்‌ கொடுத்த முழுப்‌ ' புள்ளியை விடைத்தாளின்‌ முன்பக்கத்திலுள்ள பொருத்தமான 
பெட்டியினுள்‌ வினா இலக்கத்திற்கு நேராக 2 இலக்கங்களில்‌ பதியவும்‌. வினாத்தாளில்‌ . உள்ள 
அறிவுறுத்தலின்‌ படி வினாக்கள்‌ தெரிவு செய்யப்படல்‌ வேண்டும்‌. எல்லா விணக்களினதும்‌ புள்ளிகளும்‌ 
முதல்‌ பக்கத்தில்‌ பதியப்பட்ட பின்‌ விடைத்தாளில்‌ மேலதிகமாக எழுதப்பட்டிருக்கும்‌ விடைகளின்‌ 
புள்ளிகளில்‌ குறைவான புள்ளிகளை வெட்டிவிடவும்‌. 

மொத்தப்‌ புள்ளிகளை கவனமாக கூட்டி முன்பக்கத்தில்‌ உரிய கூட்டில்‌ பதியவும்‌. விடைத்தாலில்‌ 
ஒவ்வொரு விடைக்கும்‌ வழங்கப்பட்டுள்ள புள்ளிகளின்‌ தொகையினை ஒவ்வொரு பக்கமாக கூட்டவும்‌. 
அக்கூட்டுத்தொகை உங்களால்‌ முன்பக்கத்தில்‌ மொத்தம்‌ எனக்‌ குறிப்பிட்ட மொத்தபுள்ளிகளுக்கு 
சமமானதா? என பரீட்சிக்கவும்‌? 


ஆ ஏள்ளிப்பட்டியல்‌ தயாரித்தல்‌ 


ர்‌. 


ம, 


111. 


iv. 


ஒரு வினாப்பத்திரம்‌ உள்ள பாடங்கள்‌ தவிர ஏனைய சகல பாடங்களுக்குமான இறுதிப்புள்ளி குழுவினுள்‌ 
கணிப்பிடப்பட மாட்டாது. ்‌ 

ஒவ்வொரு வினாப்பத்திரத்துக்குமான இறுதிப்புள்ளி தனித்தனியான புள்ளிப்பட்டியலில்‌ பதியப்படவேண்டும்‌. 
வினாப்பத்திரம்‌ 1 இற்கான புள்ளிப்பட்டியலில்‌ “10021 4௨126” என்ற நிரலில்‌ பதிந்து எழுத்திலும்‌ எழுத 
வேண்டும்‌. 

வினாப்பத்திரம்‌ 11 இற்கான புள்ளிப்பட்டியலை தயார்‌ செய்யும்‌ போது பகுதிப்‌ புள்ளிகளைப்‌ பதிவதோடூ 
வினாப்பத்திரம்‌ 11 இன்‌ இறுதிப்‌ புள்ளிகளை புள்ளிப்‌ பட்டியலில்‌ “ரம்‌ வரக” என்ற நிரில்‌ பதியவும்‌. 
43 சித்திரப்‌ பாடத்திற்குரிய 1,1 மற்றும்‌ 111 ஆம்‌ வினாப்பத்திரங்களுக்குரிய புள்ளிகளை தனித்தனியாக 
புள்ளிப்பட்டியிலில்‌ பதிந்து எழுத்திலும்‌ எழுத வேண்டும்‌. 


. 21 - சிங்களமொழியும்‌ இலக்கியமும்‌, 22 - தமிழ்மொழியும்‌ இலக்கியமும்‌ ஆகிய ,இரு பாடங்களும்‌ 


வினாப்பத்திரம்‌ 1 இற்குரிய புள்ளிப்‌ பட்டியிலில்‌ பதிந்து எழுத்திலும்‌ எழுத வேண்டும்‌. வினாப்பத்திரம்‌ 11, 
11 இற்கான பகுதிப்‌ புள்ளிகளை உள்ளடக்கி அவ்‌ வினாப்பத்திரத்தின்‌ மொத்தப்‌ புள்ளிகளை, 


சகல சந்தர்ப்பங்களிலும்‌ ஒவ்வொரு வினாப்பத்திரத்திற்கும்‌ உரிய முழுப்‌ புள்ளியானது 
முழுத்தானத்தில்‌ புள்ளிப்‌ பட்டியிலில்‌ பதியப்படுதல்‌ வேண்டும்‌. எந்த விதமான 
காரணங்களிற்காகவும்‌ வினாப்பத்திரத்தின்‌ இறுதிப்‌ புள்ளியானது தசம தானங்களில்‌ 


பதியப்படலாகாது. 


, புள்ளிப்‌ பட்டியலின்‌ சகல பக்கங்களிலும்‌ புள்ளிகளைப்‌ பதிந்த உ.தவிப்பரீட்சகர்‌, புள்ளிகளை 


சரிபார்த்த உதவிப்பரீட்சகர்‌, மதிப்பீட்டுப்‌ புள்ளிகளை உறுதிப்படுத்தும்‌ எண்கணித பரீட்சகர்‌ 
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86 - சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ (புள்ளி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - க.பொ.த சோநாரண தற்‌ பரீட்சை - 2022(2023)] இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உள்னடக்கப்படவுள்ளன. - 8 
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86 - சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ (புள்ளி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - க.பொ.த சாதாரண தறப்‌ பரீட்சை - 2022(2023)| இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உள்ள.க்கப்படவுள்ளை. 
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இலங்கைப்‌ பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ 
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இலங்கை பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ ்‌ அந்தரங்கமானது 
(1) | 
உ ஆளிடைத்‌ தொடர்புகளை வளர்த்துக்‌ கொள்ளல்‌. 
* ஒற்றுமையுடன்‌ செயற்பாடுகளில்‌ ஈடுபடுதல்‌. 
உ ஏனையவர்களுக்கு மதிப்பளித்தல்‌. 
உ ஒற்றுமை, சமத்துவம்‌, சகோதரத்துவத்துடன்‌ செயற்படுதல்‌. 
௪ குழுவாக செயற்படும்‌ தன்மை. 
உ பிரச்சினைகளுக்கு முகங்கொடுக்கும்‌ திறன்‌. 
உ தொடர்பாடல்‌ திறன்களை விருத்தி செய்தல்‌. 
உ தலைமைத்துவப்‌ பண்பை வளர்த்தல்‌. 
உ ஆளுமைகளை விருத்திசெய்தல்‌. 
உ முரண்பாடுகளை தவிர்த்துக்‌ கொள்ளல்‌. 
உ முன்மாதிரியான நடத்தைகளைப்‌ பின்பற்றும்‌ திறன்‌. 
Bs EARN க த்‌ 
ழ்‌ 
உ தட்டெறிதல்‌ 
* ஈட்டி எறிதல்‌ 
உ குண்டு போடுதல்‌ 
* சம்மட்டி எறிதல்‌ 
(iil) 100m , 200m, 400௩, 100 சட்டவேலி, 110 1 சட்டவேலி, 400 


சட்டவேலி, 1500 1, 3000, 5000 ௱,10000 மரதன்‌................ 


(iv) 

உ விளையாட்டு விதிமுறைகள்‌ மற்றும்‌ ஒழுக்கம்‌ என்பவற்றிற்கு 
மதிப்பளித்தல்‌. 

உ விளையாட்டின்‌ மீதான ஆர்வத்தைப்‌ பேணுதல்‌. 

உ விளையாட்டின்‌ உன்னதத்‌ தன்மையைப்‌ பாதுகாத்தல்‌. 

உ தனியாள்‌ பண்புகளை விருத்தி செய்தல்‌. 

உ விளையாட்டின்‌ மீதான இரசனைகளை ஏற்படுத்துதல்‌. 

உ விளையாட்டின்‌ போது ஏற்படும்‌ விபத்துக்களை குறைத்தல்‌. 

உ விளையாட்டில்‌ ஏற்படும்‌ பிரச்சினைகளுக்கு தீர்வைப்‌ பெற்றுக்‌ 
கொள்ளல்‌. -: 

உ நியாய பூர்வமான போட்டிகளை நடாத்துதல்‌. 

உ விளையாட்டு வீரர்கள்‌, நடுவர்களின்‌ உரிமைகளைப்‌ பாதுகாத்தல்‌ 


பத நத ந த தகதக த ததக கக த கக்கு க தத்த ககக ந தகக கத ததக த தத நத த த க தத த த தர ததக த்‌ 
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இலங்கை ஸ்ரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ அந்தரங்கமானது 


(0) 
உ குழந்தைகள்‌ 
உ கர்ப்பிணித்‌ தாய்மார்‌ 
உ பாலூட்டும்‌ தாய்மார்‌ 
உ நோயாளர்கள்‌ 
உ. கட்டிளமைப்‌ பருவத்தினர்‌ 
உ வயோதிபர்கள்‌ 
உ பாரமான வேலைகள்‌ செய்பவர்‌ (Heavy workers) 
உ மரக்கறி உணவுகளை மட்டும்‌. உட்கொள்பவர்கள்‌.(ஏegetarians) 
ந ம்ம ப கி ப்ண்ட வ ந்கவ்கி ளகக விலங்கா அற்றுப்‌ வள வகநக க 
(vi) 
உ வயது 
உ பால்‌ (ஆண்‌ / பெண்‌ 
உ விளையாட்டு தன்மை 
உ வீரரின்‌ தன்மை 
ஈ சூழலின்‌ தன்மை 
உ உடற்பருமன்‌ 
உ பயிற்சிப்‌ பருவம்‌ / காலம்‌ (Competition season...... } 
இத்த 
(vii) 
உ சுறுசுறுப்பான வாழ்க்கை முறையும்‌ உடற்பயிற்சியும்‌. 
_* பொருத்தமான உடற்திணிவுச்‌ சுட்டியைப்‌ பேணல்‌. 
4 போதியளவு நித்திரையும்‌ ஓய்வும்‌. 
உ சரியான உணவுப்‌ பழக்கவழக்கம்‌. 
உ எளிமையான வாழ்க்கை முறையைப்‌ பின்பற்றுதல்‌. 
உ தனியாள்‌ சுகாதார பழக்கவழக்கங்களை பின்பற்றுதல்‌. 
உ உளஅழுத்தத்தை முகாமை செய்தல்‌. 
உ சமூக சட்டதிட்டங்களுக்கு மதிப்பளித்தல்‌. . 
தத ர பர அதக்‌ சகல்‌ டவல்‌ ப வன கனவில்‌ 
(Viil) 


உ சரியான முடிவுகளை எடுத்தல்‌. 

உ வினைத்திறனான தொடர்பாடல்‌. 

உ. பிரச்சினைகளைத்‌ தீர்த்துக்‌ கொள்ளும்‌ ஆற்றல்‌. 

௪ விழிப்புணர்வு. 

உ படைப்பாற்றல்‌ / புத்தாக்கம்‌ 

உ விமர்சிக்கும்‌ ஆற்றல்‌. 

உ தர்க்கிக்கும்‌ ஆற்றல்‌. 

௪ சுயவிருப்பம்‌. 
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இலங்கை பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ _- 


(20) 
உ பொருத்தமானவர்களிடம்‌ அனுமதியைப்‌ பெற்றுக்கொள்ளல்‌. 
உ பொருத்தமான இடத்தைத்‌ தெரிவுசெய்தல்‌. 
உ சுகாதாரம்‌, மற்றும்‌ .சுகநல வசதிகளை பெற்றுக்‌ கொள்ளல்‌. 
உ முதலுதவியைத்‌ தயார்‌ செய்துகொள்ளல்‌. 
உ தேவையான ஏனைய பொருட்களை பெற்றுக்‌ கொள்ளல்‌. 
உ சூழலை சுத்தம்‌ செய்தல்‌. I ஆ: 
உ காலநிலை,வானிலை நிலைமைகள்‌. 
உ பங்குபற்றுபவர்களின்‌ பாதுகாப்பினை உறுதி செய்தல்‌. ப 
உ பொருத்தமான வளவாளர்களைத்‌ தெரிவு செய்தல்‌. 
ட வ ம்பு வங்கள்‌ வலக்‌ 
பே 


உ தமது திறன்களையும்‌ திறமைகளையும்‌ முன்வைத்தல்‌. 
உ. ஆளிடைத்‌ தொடர்புகளை வளர்த்துக்‌ கொள்ளல்‌. 

உ படைப்பாற்றல்களை வளர்த்துக்‌ கொள்ளல்‌, 

உ பயனுள்ள தகவல்களைப்‌ பெற்றுக்‌ கொள்ளும்‌ திறனை வளர்த்துக்‌ 

கொள்ளல்‌. 

உ ஏனையவர்களின்‌ திறமைகளுக்கு மதிப்பவித்தல்‌. 

உ தலைமைத்துவ பண்பினை பிண்ற்றல்‌. 

உ முடிவெடுக்கும்‌ ஆற்றலைப்‌ பெற்றுக்‌ கொள்ளல்‌. 

உ பாதுகாப்பினைப்‌ பெற்றுக்‌ கொள்ளும்‌ திறனை வளர்த்தல்‌. 

உ ஓழுங்கமைக்கும்‌ திறனை வளர்த்தல்‌. 

* வினைத்திறனான தொடர்பாடல்‌ .திறனை வளர்த்தல்‌. 


(2 £10 ௪ 29 புள்ளிகள்‌) 


திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்குவதற்காக....... 


LT i ci கனாக்‌ க சைவ ணை கலவிக்‌ 
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இலங்கை பரீட்சைத்‌ திலணக்களம்‌ 


அந்தரங்கமானது 


பி 
ஸு 


அல்பம்‌. வெளிப்‌. கருதிச்‌ 


்‌ குறை wh த. ; 


உ ரிஸ்வி - இரும்பு 

உ நாதன்‌ - விற்றமின்‌ A 

உ மெனிக்கே - அயடீன்‌ 

உ ஜேன்‌ - கல்சியம்‌, (4 4 =2 புள்ளிகள்‌) 


ஸ்ர றவு தத nga 5 ஜக்‌ க (ற தெறி 


எ்துக 


ரிஸ்வி '- . 


இரும்புச்‌ சத்து அடங்கிய உணவுகளை ஒவ்வொரு நாளும்‌ உட்கொள்ளல்‌. 


இரும்பு உதாரணம்‌ ு சிவப்பரிசிச்‌ சோறு , பச்சைநிற மரக்கறிகள்‌, போஞ்சி, 


. நிலக்கடலை, முட்டை, இறைச்சி, ........... 


பிரதான உணவு வேளைக்கு 45 நிமிடங்களுக்கு முன்னரும்‌ பின்னரும்‌ 
இரும்பு  அகத்துறிஞ்சலுக்கு தடையாக உள்ள தேநீர்‌, கோப்பி 
அருந்துதலைத்‌ தவிர்த்தல்‌. . 

இரும்பு சத்து அடங்கிய உணவுகளை உட்கொண்டதன்‌ பின்னர்‌ 
பானவகைகளைச்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்ளல்‌. 

உதாரணம்‌:- கீரை உணவுகளுக்கு எலுமிச்சம்‌ சாறு சேர்த்தல்‌, உணவு 
வேளைகளின்‌ பின்‌ பழங்கள்‌ உட்கொள்ளல்‌. 


86 : சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ (பூள்வி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - கயொ.த சாதாரண தப்‌ பரீட்சை - 2022(2025)) இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்கப்படவள்ளள. 


இலங்கை பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ --  அந்தரங்கமானது 


ஏ இரும்பு அடங்கிய உணவுகளைத்‌ தெரிவு செய்தல்‌. - 
உ பிள்ளைகளுக்கு அரசு வழங்குகின்ற இரும்புச்‌ சத்துக்‌ கொண்ட 
மாத்திரைகளை முறையாக உட்கொள்ளல்‌. 


நாதன்‌ : 


உ விற்றமின்‌ 4 அடங்கியுள்ள உணவுவகைகளை தினமும்‌ உட்கொள்ளல்‌. 

உ கடும்‌ பச்சைநிற காய்கறிகள்‌, கீரைவகை, மஞ்சள்‌ நிற பழவகைகள்‌, 
காய்கறிகள்‌ போன்றவற்றுடன்‌ பாலும்‌ , பால்‌ சார்ந்த உணவுவகைளையும்‌ 
உணவு வேளைகளில்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்ளல்‌. 

உ அரசு இலவசமாக வழங்கும்‌ விற்றமின்‌ A மாத்திரைகளை முறையாக பெற்றுக்‌ 
கொள்ளுதல்‌, 

மெனிகே:- 


உ அயடீன்‌ கலந்த உப்பை பாவித்தல்‌. 
உ கடல்‌ உணவுகளை உணவில்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்ளல்‌.குடல்‌ மீன்‌ வகைகள்‌, 
சூடை, நெத்தலி, இறால்‌, நண்டு) 


உ கல்சியம்‌ அடங்கிய உணவுவகைகளை உணவ வேளைகளில்‌ சேர்த்துக்‌ 
கொள்ளல்‌, 

உ. விற்றமின்‌ 0 அடங்கிய உணவவகைகளை உணவ வேளைகளில்‌ சேர்த்துக்‌ 
கொள்ளல்‌. 


6 


கல்சியம்‌ அகத்தறிஞ்சலை அதிகரிக்கத்‌ கூடிய உணவ வகைகளை 
உட்கொள்ளுதல்‌. இஒக்நோர தடங்கிய உணாவகல்‌) 


உ. கல்சியம்‌ அடங்கியுள்ள பால்‌, பாற்பொருட்கள்‌ போன்றவற்றை உணவு 
வேளைகளில்‌ பெற்றுக்‌ கொள்ளல்‌. ப 

செரியான விடை 3 ஹுறியருப்பின்‌ 2 பள்ளிக்‌ 

(சரியான விடை 2 அழுதியிருப்பின்‌ 2 புள்ளிகஸ்‌) 

(சரியான விடை 1 எழுதியிருப்பின்‌ 1 புள்ளிகள்‌) 


உ நாள்தோறும்‌ போதியளவு . உணவை உட்கொள்ளலும்‌ போசணைச்‌ சத்து 
நிறைந்த நிறையுணவைப்‌ பெற்றுக்‌ கொள்ளலும்‌. ்‌ 

உ தமக்குத்‌. தேவையான கலோரிப்‌ பெறுமானத்தை நிறைவேற்றும்‌ அறத்தில்‌ 
உணவை நாள்‌ தோறும்‌ உட்கொள்ளல்‌. 

உ உரிய வேளைகளில்‌ உணவை உட்கொள்ளல்‌. முறை வேளை உணவை 
உட்கொள்ளல்‌) காலை உணவை தவறாமல்‌ உட்கொள்ளல்‌. 

உ முடியுமான வரை இயற்கையான உணவுகளை உட்கொள்ளல்‌. 


இ அதிகளவு சீனி, எண்ணெய்‌ , உப்பு அடங்கிய உணவுகளை உட்கொள்வதை 


தவிர்த்தல்‌. 
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ட 


இலங்கை பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ 


துரித உணவு, பதப்படுத்தப்பட்ட உணவு போன்றவற்றை தவிர்த்தல்‌. 
முடியுமானவரை உணவு வேளைகளில்‌ 5பங்கு காய்கறிகளையும்‌, பழங்களையும்‌ 
சேர்த்துக்‌ கொள்ளல்‌. 
சில உணவுப்‌ பொருட்கள்‌ சில காலங்களில்‌ அதிகளவு கிடைக்கின்றன 
அவ்வாறான உணவுகளை அக்காலங்களில்‌ கூடியளவு உட்கொள்ளல்‌. 
ஒரு நாளைக்கு 1 1/2 தொடக்கம்‌ 2 லீற்றர்‌ வரையான நீரை அருந்தும்‌ 
பழக்கத்தை ஏற்படுத்திக்‌ கொள்ளல்‌. 
சுத்தமான நீரைப்‌ பருகுதல்‌. 
தினமும்‌ உடற்பயிற்சி செயற்படுகளில்‌ ஈடுபடுதல்‌. 
தமக்குத்‌ தேவையான கலோரிப்‌ பெறுமானத்தை நிறைவேற்றும்‌ வகையில்‌ 
உணவை நாள்தோறும்‌ உள்ளெடுத்தல்‌, 

(155 புள்ளிகள்‌) 


(மெத்தம்‌ 24 3 4+ 5 ௪ 10 புள்ளிகள்‌) 


திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்குவதற்காக 


நொய்‌: பற்றிய 
்‌ “விதத்தை அராய்ஸ்‌ . க 


இழுங்கள்‌ 


ஷிஹான்‌ - கோபம்‌, கவலை 
குமார்‌ - பயம்‌, கவலை 
சமன்‌ - சந்தோஷம்‌ , பயம்‌ 


சரியான விடை 3 எழுதியிருப்பின்‌ 2 புள்ளிகள்‌ 
2 எழுதியிருப்பின்‌ 1 புள்ளி 
1 எழுதியிருப்பின்‌ % புள்ளி 


86 - சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ புள்ளி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - க.பொ.த (சாதாரண தரப்‌ பரீட்சை - 2022022)] இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்கப்கா = 


.. அந்தரங்கமானது 
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்‌ இலங்கை பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ . க 22 ரன்‌ . அந்தரங்கமானது 


லால்‌; தல்ல ன காரணம்‌ "ஒ்லெ்்கும்‌ தலில்‌ துணி எழுதுக 

உ ஷிஹான்‌ - கோபம்‌ - சமன்‌ பந்தைப்‌ க்கும்‌ சந்தர்பத்தில்‌ 

கவலை - வெற்றியை பெற்றுக்‌ கொள்ளும்‌ சந்தர்பத்தை இழந்ததனால்‌. 

உ குமார்‌ - பயம்‌ - தனது தவறினை இழைத்தபோது .ஏற்பட்ட மனப்பயம்‌, 
சமன்‌ பந்தைப்‌ பிடிக்காமையால்‌ குழுதோற்றுவிடூம்‌ என்பதனால்‌ 
பயம்‌ ஏற்பட்டது. 

உ சமன்‌  - சந்தோஷம்‌ - தனது பந்தை பிடிக்காமையால்‌, 

பயம்‌ - பந்தைப்‌ பிடிப்பதனால்‌ குழுவினால்‌ தண்டனைக்கு ஆளாக 
வேண்டும்‌ எனற பயம்‌, 


(03 புள்ளிகள்‌) 


எ). இது 


405 யுள்ளிகஸ்‌ 


உ  கிறிஸீரியிடம்‌ சிறந்த ஒழுங்கமைப்புத்‌ திறமை காணப்பட்டது. 

ப கிறிஸ்ரியின்‌ தனியாள்‌ தொடர்புகள்‌ நல்ல முறையில்‌ காணப்பட்டது. 
£ இவரிடம்‌ பிரச்சினைகளைத்‌ தீர்க்கும்‌ திறமை காணப்பட்டது. 

பி மற்றவர்களுடன்‌ இணைந்து செயற்படும்‌ தன்மை காணப்பட்டது. 

& நெகிழும்‌ தன்மை காணப்பட்டது. 

ரூ தலைமைதாங்கும்‌ பண்பு காணப்பட்டது. 

& இவரிடம்‌ பொறுமை, பரிந்வணர்வு காணப்பட்டது. 


பதத த தத்தத்‌ த த தகக தக்க த த த 


னை பமல யத்ர யன: 


வளப்‌ பகார மா அனகன்‌” சகட லைலாவின்‌. ன வனாக ஜு அதர ல லட எனை: வ கல வையை 


திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்குவதற்காக....... 


56 - சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ பன்னி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - ௧.பொது சதாரண தற்‌ பரீட்சை - 2022(2023)] இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உன்டைக்கப்படவுள்ளன. ' 22 


ரரி! 


tii) 


th 


இலங்கை பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ 


அந்தரங்கமானது 


உ தான்‌ தனியாக இருப்பதனால்‌ , வீட்டில்‌ வயது வந்த எவரும்‌ இல்லாததால்‌, 
பாதுகாப்பிற்காக கதவை திறக்க முடியாது எனக்‌ கூறுதல்‌. 

உ வீட்டில்‌ வயது வந்தவர்கள்‌ இருக்கும்‌ போது வருமாறு கூறுதல்‌. 

உ அயலவர்களில்‌ நம்பிக்கை உள்ளவர்களிடமோ, பெற்றோர்களின்‌ நம்பிக்கைக்கு 
உரியவர்களிடமோ இயலுமான -வரை விரைவாக இது சம்மந்தமாக அறிவித்தல்‌. 

உ. நடைபெற்ற சந்தர்ப்பத்திற்கு மன்னிக்கும்‌ படி கூறுதல்‌. 


(2. புள்ளிகள்‌) 


பட தன க 


யர்‌. ங்களுக்கு மேலதிக 
வினவுதல்‌, 


உ க.பொ.த (உ.தரற பரீட்சைக்கு தெரிவு செய்கின்ற பாடத்திற்குப்‌ பொருத்தமான 
சம்பந்தமுடைய பாடத்தினை தெரிவு செய்வது சிறந்தது என விளக்கமளித்தல்‌. 

ஈ இது தொடர்பாக ஆசிரியரின்‌ அறிவுரைக்கமைய, தனது விருப்பத்திற்கு அமைய, 
பெற்றோரின்‌ அனுமதியுடன்‌ பாடத்தை தெரிவு செய்தல்‌ சிறப்பாக அமையும்‌ என 
கூறுதல்‌. 

உ தமது பாடசாலையில்‌ காணப்படும்‌ வளங்களுக்கு ஏற்ற வகையான 
பாடத்தெரிவினை மேற்கொள்ளல்‌ சிறந்தது என கூறுதல்‌. 

உ. எதிர்காலத்தில்‌ செய்யக்‌ கூடிய வேலை, மற்றும்‌ நாட்டில்‌ வேலைவாய்பை பெற்றுக்‌ 
கொள்ளக்‌ கூடிய நிலைமைக்குப்‌. பொருத்தமான பாடத்தை தெரிவு செய்தல்‌ 
மிகவும்‌ சிறந்தது என கூறுதல்‌. அல்லது உதவுதல்‌. 


(2 புள்ளிகள்‌) 


உ அதிக சீனி , உப்பு , எண்ணெய்‌ கலந்த உணவுகளை உண்பதை தவிரக்கும்‌ படி 
கூறுதல்‌. 

உ விரைவு உணவு, உடனடி உணவுகளை மட்டுப்படுத்திக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌ 
என்பதை கூறுதல்‌. 

உ வேளை உணவுகளின்‌ போது நிறை உணவினை பெற்றுக்கொள்ளுமாறு கூறுதல்‌. 

உ ஒவ்வொரு நாளும்‌ பொருத்தமான விளையாட்டுக்களிலும்‌, உடற்பயிற்சி 
செயற்பாடுகளிலும்‌ ஈடுபடுமாறு கூறுதல்‌. 


$6 - சுகாதாரமும்‌ உடத்தல்கியும்‌ முள்ளி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - க.பொ.த சாதாரண குறிப்‌ பரீட்சை - 2022(2023)! இறதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்கப்படவுள்ளன. 


EAT 
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இலங்கை பரீட்சைத்‌. திணைக்களம்‌. 8 ்‌ ள்‌ அந்தரங்கமானது - 


உ தேவையான அளவு நித்திரையையும்‌, ஓய்வையும்‌ பெற்றுக்‌ கொள்ளல்‌. 

உ சுத்தமான நீரை நாளொன்றுக்காக 1 1/2 - 2லீற்றருக்கு குறையாமல்‌ பருகுமாறு 
கூறுதல்‌. 

உ மன உளைச்சலுக்கு உள்ளாகாதிருத்தல்‌. 


உ. கட்டாயமாக பாடசாலையின்‌ பாதுகாப்பு பிரிவினருக்கு உடனடியாக அறிவித்தல்‌. 
உ பாடசாலையின்‌ அதிபர்‌, ஆசிரியர்களிடம்‌ இது சம்மந்தமாக தெரியப்படுத்துதல்‌. 
உ. பாடசாலையின்‌ பக்கத்தில்‌: நிற்க்கும்‌ மாணவர்களை அந்த இடத்தில்‌ இருந்து விலகிச்‌ 
செல்லுமாறு கூறுதல்‌. ்‌ 
௪ மாணவ தலைவர்களுக்கு ஆசிரியர்கள்‌ உதவி செய்வதற்காக அவர்களுக்கு இது 
தொடர்பான விளக்கத்தை கொடுத்து ஏனைய மாணஷ்களை அவதானமாக 
இருக்குமாறு அறிவரை கூறுதல்‌. 
2 பள்ளிகள்‌ 


ஜி உபொகு சாப தற்ப்‌ பரீட்சைக்குத்‌ தோறிறுவ 


SPRL விணயட்டும்‌ செயற்படிகளில்‌ 
த ம்‌ LAND 
ஈந்ப்டுவது. பயனற்றது என நண்பரும்‌ உ 


உ விளையாட்டுக்களில்‌ ஈடுபடவேதனால்‌ சுகாதாரத்தினை பாதுகாப்பதன்‌ ஊடாக உடல்‌, 
உளச்சுகாதாரம்‌ இரண்டும்‌ சிறந்தமுறையில்‌ காணப்படும்‌. 

உ விளையாட்டுச்‌ செயற்பாடுகளில்‌ ஈடுபடும்‌ போது கற்றல்‌ செயற்பாட்டை சிறந்த 
முறையில்‌ ஈடுபட முடியும்‌ என்பதை விலக்கில்‌ கூறுதல்‌. 

உ க.பொ.த. (சா.தர) பரீட்சைக்கு சிறந்த முறையில்‌ முகங்கொடுக்க வேண்டுமெனில்‌ 
பாடத்தினை படிப்பது மட்டும்ன்றி விளையாட்டுச்‌ செயற்பாடுகளில்‌ ஈடுபடுதலின்‌ 
முக்கியத்துவத்தினை உதாரணத்துடன்‌ விளக்குதல்‌. . 

I (2 புள்ளிகள்‌) 
(மெத்தம்‌ 242242 +2 = 10 புள்ளிகள்‌) 


திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்குவதற்காக 


I . Pe cc 
86 - சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ (புள்ளி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - க.பொ.த (சாதாரண்‌ தரப்‌ பரீட்சை - 20222023) இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உள்டைக்கப்படவுள்ள. 
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த 


இலங்கை. பழீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ . - அந்தரங்கமானது 


உ (CP முறை - (Creatinepospate method) 
உ லக்ரிக்‌ முறை - (Lactic method) 
(02 புள்ளிகள்‌) 


உ CP முறை - 100௱,200m, 100௱சட்டவேலி, 110 ஐ சட்டவேலி, 
441000, அஞ்சலோட்டம்‌ 


உ லக்ரிக்‌ முறை - 400௩, 800 ௩ , 424000 அஞ்சலோட்டம்‌, 
உ காற்று முறை - மரதன்‌ ஓட்டம்‌ , 10000. , 5000 ௱, 


(1/2 6 = 3 புள்ளிகள்‌) 


சத்தி ஹெய்ஷிம்‌ 


* . HY 


வரி 


உ இந்த முறை குளுக்கோசு அல்லது கொழுப்பமிலம்‌ மூலம்‌ சக்தியை பெற்றுக்‌ 
கொள்ளுவதற்காக பாவிக்கப்படும்‌. 

உ குளுக்கோசு அல்லது கொழுப்பமிலம்‌ ஒக்சிசனுடன்‌ இறந்து சக்தியைத்‌ 
தருகின்றது. ன ரு 


உ இதன்‌ மூலம்‌ பெற்றுக்‌ கொள்ளப்படும்‌ சக்தி ADP பின்னல்‌ AT? ஆக 


மாறுவதற்கு பயன்படுகின்றது. 
உ இதன்‌ விளைவாக காபனீரொட்சையிட்டு , நீர்‌ வெளியேற்றப்படூகிறது. 


கைகளாக தகதக ccc கவை கை ககக வைககை கைவைகை 


86 - சுகாதார்மும்‌ உடற்கல்வியும்‌ (புள்ளி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - க.பொ.த (சாதாரண தறப்‌ பரீட்சை - 2722(2029)] இறுதித்‌ திருந்தங்கள்‌ உள்ளடக்கப்படவுள்ளன. 


a நில்‌ ழ்ச்சிகளுக்கு ல கண்‌ 
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இலங்கை. பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ அந்தரங்கமானது 


கள்க்வே்‌ உ, காபனீரொட்சைட்‌ * நீர * சக்தி 
வேழ ——» 002 41120 + Energy 
கொழுப்பமிலம்‌ ட்‌ காபனீரொட்சைட்டு * நீர்‌ + சக்தி 
இரண்டு சமன்பாடு எழுதி விளக்கம்‌ எழுதப்பட்டிருந்தால்‌ 5 புள்ளிகள்‌ 


சமன்பாடு தனிய எழுதப்பட்டிருந்தால்‌ 2 1/2 புள்ளி 
(மெத்தம்‌ 243 45 ௪ 10 புள்ளிகள்‌) 


திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்குவதற்காக........ 


விருத்தி "செய்வது. பற்றி ஆராய்வ்‌ 


ல ர வட He பங்கம்‌ கைைக வையை எண்ட அட மேலவை பபயர்‌ சவகவ்க 


° டனர்‌ ப்பார்‌ ட ட்‌ 


உ. ஆயத்த நிலை கொண்ணிலை ($e Posture) 
(1x 2 2 புள்ளிகள்‌) 


86 - சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ (ள்ளி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - ௯ூயொ.க. சாதரண தற)ப்‌ பரீட்சை -- 202202029) இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உன்னடக்கப்படவள்ளன. 
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இடப பட டு பப்ப்ட 


(14 


ர்‌ 


இலங்கை பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ -.. .அந்தரங்கமானது 


த களது இனத்துக்கான காரணத்தைக்‌ குறிப்பிடுக, ன்‌ : ம ட்‌ 
(ன 
உ சரியான அஞ்சல்‌ கோல்‌ மாற்றல்‌ (Baton change) 
(1 புள்ளி) 
(ஆ) 
ட 


அஞ்சல்‌ கோல்‌ மாற்றம்‌ நடைபெற்றது அஞ்சல்‌ கோல்‌ மாற்றும்‌ பிரதேசத்திற்குள்‌ 


(2 புள்ளிகள்‌) 
ட 3 புள்ளிகள்‌) 


லை உருவில்‌: கட்‌ 


க்ப்‌ யம, ர கபய தாண்டல்‌. த்தின்‌ சரியான 


- பண்னேற்கும்‌ புதிய வில்றக்ன்கக்கு ந்ட்பத்‌ திற்ல்‌ 
ப்பு பத்க்‌ 1 கோருதல்‌ செயற்பாடொன்றை. விவஷிக்குக. ய 


சட்ட: வேலியைப்‌ பாயும்‌ போது ஒருகால்‌ சட்ட வேலியின்‌ வெளியே 
உள்ளமையினால்‌ சட்டவேலி பாய்தல்‌ முறை தவறானது. 


| பள்ளி 
(இ) ச்‌ ்‌ 


தசைநார்‌ வகை - வேகமாக செயற்படும்‌ தசை நார்‌ FTF(Fast twitch Fibers) 
(1 புள்ளி) 


85 - சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ (ள்ள வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - கயோ.த சோதாரண துப்‌ பரீட்சை - 202202029) இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்கப்படவுள்ளன 27 


இலங்கை பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ அந்தரங்கமானது 


தசைநாரின்‌ இயல்பு 8 
உ வெள்ளை நிறம்‌ 
உ சுருங்கும்‌ வேகம்‌ அதிகம்‌ 


உ காற்றுச்‌ சுவாசம்‌ அதிகம்‌ 

உ காற்றின்றிய சுவாசம்‌ குறைவு 

உ களைப்படையும்‌ தன்மை குறைவு 

உ வேகமாக செயற்படும்‌ தன்மை அதிகம்‌ 

உ நீண்ட நேர உடற்பயிற்சிகளில்‌ ஈடுபடுத்ல்‌ 

உ. கிளைக்கோஜன்‌ சேமிக்கும்‌ தன்மை அதிகம்‌ 


இ) சட்டவேலி பாய்தல்‌ திறனை வளர்ப்பதற்கு பயிற்சியளிப்பதற்கு பொருத்தமான 
செயற்பாடுகளுக்கு உதாரணம்‌ 


1. மைதானத்தில்‌ அடையாளமிடப்பட்ட எல்லைக்குள்‌ வைக்கபட்டூள்ள அட்டைப்‌ 
பெட்டிகள்‌ போன்ற உயரம்‌ குறைந்த தடைகளுக்கு மேலால்‌ பாய்ந்து 


(1 புள்ளி 141 ௪2 புள்ளிகள்‌) 
சுதந்திரமாக ஓடுதல்‌. 


2. படத்திலுள்ளவாறு நிலத்தில்‌ இடைவெளிகளை அடையாளமிடுங்கள்‌ ற 
இடைவெலிடை முன்று கவடுகளில்‌ ஓடுதல்‌ 1.5 இடைவெளியின்‌ மேலாகப்‌ | 


பாய்ந்த: செல்லுதல்‌. | 


புள்ளிகள்‌) 
(மெத்தம்‌ 2345 = 10 புள்ளிகள்‌) 


திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்குவதற்காக....... 


86 - சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ (புள்ளி வழங்கும்‌ திட்டம்‌): - க.பொ.த (சாதாரண தறப்‌ பரீட்சை - 2022(2029)] இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்கப்படவுள்ளன. .& 


ந 


ள்‌ 


இலங்கை பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ 


ஸ்‌ (இ) வொ பிம்போரல்‌ Ee யாட்டின்போது ட்‌ ல்‌ 


ஐ” 


உ திறன்‌ - பணித்தல்‌ 

உ பணித்தல்‌ திறனின்‌ நுட்பங்கள்‌ - 1. மேற்கைப்‌ பணித்தல்‌ (Ove hand service) 
2. கீழ்க்கைப்‌ பணித்தல்‌ (Under arm Service) 
3. டெனிஸ்‌ பணித்தல்‌ ‘Hepsi Service) 
4, Float Service 
5. Jumping Service 


(1 2 = 2 புள்ளிகள்‌) 


கலர்‌; பத்துத்‌. ஆதியு வனிகள்க்கு.. இலட்யில்‌: ந 

கெழ்னு அணியிணல்‌ மேற்கொள்ளப்பட்ட அறைதல்‌. இம்மி 
_ இணிக்குரிய்‌ மைதானத்தில்‌ வீழ்ந்தது. ந்‌ எத: வகையில்‌ Bs 
- திர்மானத்கைக்‌ காரணங்களுடன்‌ விளக்குக. 


௨ பரக்கும்‌ அணிக்கு புள்ளியுடன்‌ பணித்தலை வழங்குதல்‌. (1 புள்ளி) 
உ உணர்கொம்பில்‌ பந்து தொடுகையுற்று மைதானத்தில்‌ விழுதல்‌. 
(2 புள்ளிகள்‌) 
. 03 புள்ளிகள்‌ 


ளைவைக்‌ ர. | நபர்‌ கு கணக்‌ 
- சூஜிப்பீ கக்‌, ன்வைள்‌ கே ப 
(ம்‌. வினா: இல 208 யாட்‌ 


உ குழுவின்‌ பயிற்றுவிப்பாளர்‌. 
உ குழுவின்‌ நிரந்தரத்‌ தலைவர்‌ 
. 8 சுற்றுக்குப்‌ பொறுப்பாக உள்ள தலைவர்‌. 
(2 புள்ளிகள்‌) 
(ஆ) 


உ வலைக்கு அண்மையில்‌ 5 மீற்றர்‌ தூரத்தில்‌ குறிப்பிட்ட திறனை 
செயற்படுத்துவதற்கு ஆயத்தமாகி வலையில்‌ படூமாறு பந்தைப்‌ பணித்தல்‌. 

உ பந்தினை. கொண்டு பணித்தல்‌ திறனை மேற்கொள்ளல்‌. 

உ வலைக்கு அண்மையில்‌ 5 மீற்றர தூரத்தில்‌ நின்று வலைக்கு டவல 
பந்தைப்‌ பணித்தல்‌. 


86. - சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ புள்ளி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - க.பொ.த (சாதாரண தற)ப்‌ பரீட்சை - 2022(2023)| இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்கப்படவுள்ள. 


i ல்‌ ன்‌ மேற்லொன்ளத்தககே 
a ப்‌ புள்ளிகள்‌): 
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* இலங்கை பரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ 2 I அந்தரங்கமானது 


ட பபப மி படட பட்ட ட டட்டடட டட டட ட யய ப்பட டயயியியயய பபப யய யமாமா வ்ம மய வைை வை யய கைக மனன வபால 


உ வலையின்‌ இரு பக்கத்திலும்‌ குழுக்களாக நின்று வலைக்கு முன்னால்‌ 
்‌. பந்தைப்‌ பணித்தல்‌. 
உ வீரர்களில்‌ ஒருவரை ஒருவர்‌ பார்க்கும்‌ வகையில்‌ இரண்டு த்க்‌ 
நிற்கவைத்து த்க்‌ பணித்தல்‌. 
(ஷிப்படத்துடன்‌ விளக்கம்‌ எழுதியிருந்தால்‌ 3 புள்ளிகள்‌) 


(விளக்கம்‌ மட்டடும்‌ எழுதியிருந்தால்‌ : 2 புள்ளிகள்‌) . 
12 ஈ=5புள்ளிகள்‌) . 


(மொத்தம்‌ 10 புள்ளிகள்‌) 


உ பேற்றுக்கு எய்பவர்‌ - மேவி Shooter — GS 
உ பேற்றுக்கு தாக்குபவர்‌ - 0௦81 Attack - GA 
உ பேற்றுக்‌ காப்பாளர்‌ - Gl Keeper— GK 
பேற்றிடக்‌ காவலர்‌ - Gl Defence பி 


* 


ழுது 62 டதத 


{i பகா கதி 
நல்ல ர்‌ அ ம்‌: 
FILLED 


தவறு இடம்பெற்ற ல்‌ இக்க ரவு அ தியிலோ 
விளையாடக்‌ கூடிய இரண்டு குழு ஸஷ்ர்கள்‌, இரண்டு பேருக்கு த்‌ அந்த 
இடத்தில்‌ அல்லது அதற்கு அண்மித்த இடத்தில்‌ நிற்கவைத்து மேலெறிகையை 
(1089-1 ) வழங்குதல்‌, 


மேலெறிகையுடன்‌ விளக்கம்‌ எழுதப்பட்டிருந்தால்‌ 3 புள்ளிகள்‌ 


“மேலெறிகை மட்டும்‌ எழுதப்பட்டிருந்தால்‌ 1 புள்ளி 
(03 புள்ளிகள்‌) 


உ பேற்று வட்டத்திற்குள்‌ விளையாடக்‌ கூடிய (GA, GS) னார்‌ பந்தை பேற்றுக்‌ 
கம்பத்தின்‌ வளையத்துக்குள்‌ எய்யும்‌ டத று புள்ளி பெறப்படும்‌. 
(2 புள்ளிகள்‌) 


ப. 88: சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ புஸ்ஸி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - க.பொ.த (சாதாரண தறிம்‌ பரீட்சை - 2022(2025)) இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உடள்டடக்கப்படவுள்ளன்‌. 


30 


ep 


்‌ இலங்கை ஸ்ரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ ்‌ ; _- அந்தரங்கமானது 


ஆ) 


உ பேற்று வட்டத்திற்குள்‌ பல்வேறு இடங்களில்‌ நின்று எய்தலை மேற்கொள்ளல்‌. 
உ காத்தல்‌ செயற்பாட்டில்‌ ஈடுபட்டிருக்கும்‌ வீராங்கனைகளின்‌ தடைகளுக்கு ஊடாக 
எய்து பயிற்சி பெறல்‌. 
உ வேறு ஒரு வீராங்கனை அனுப்பிய பந்தை பெற்று வெவ்வேறு இடங்களில்‌ இருந்து 
பேற்றுக்கு எய்தல்‌. 
(விளக்கம்‌ எழுதியிருந்தால்‌ 3 புள்ளிகள்‌) 
(3-2- 5 புள்ளிகள்‌) 


(மொத்தம்‌ 10 புள்ளிகள்‌) 


உ நேரடி சுயாதீன உதை (Direct free kick) 
நேரடியாக பந்தை உதைத்து புள்ளியை பெற்றுக்‌ கொள்ளல்‌. 
உ நேரில்‌ சுயாதீன உதை (Indirect free kick) 
இவ்‌ உதை மூலம்‌ நேரடியாக புள்ளி ஒன்றைப்‌ பெற்றுக்‌ கொள்ள முடியாது. 
(1 2 = 2 புள்ளிகள்‌) 


(ம. காற்பந்தாட்டத்தில்‌ எதிரணி விறோருவ்‌ மறல கர்தினால்‌ கடுமையாகத்‌ தாக்கப்பட்டார்‌. இந்தச்‌ 
ம்பு நடுவர்‌. என்ற வகையில்‌ | கங்களை, தீர்மானத்தைக்‌: தப்த ல விளக்குக. 
| க (93 புள்ளிகள்‌) 


எதிரணி கத்‌ உதைத்த கக்‌ சிவப்பு. அட்டை (Red பரிது 
மைதானத்தை விட்டூ வெளியேற்றுதல்‌. 


உ உதைக்கப்படாத வீரரோ அல்லது அந்த குழுவில்‌ யாராவது வீரருக்கோ தவறு 
ஏற்பட்ட இடத்தில்‌ வைத்து நேரடி சுயாதீன(Direct free kick) உதை வழங்குதல்‌. 
(சிவப்பு அட்டையுடன்‌ விளக்கம்‌ எழுதப்பட்டிருந்தால்‌ 3 புள்ளிகள்‌) 
(சிவப்பு அட்டை மட்டும்‌ எழுதப்பட்டிருந்தால்‌ 1 புள்ளி) 


(0 வன வல்‌ ம்‌ 


்‌. புள்ளிகள்‌) 
(௮) | 
போட்டி விதிமுறைகளை மீறாதவாறு முழுமையாக பேற்று கம்பங்களிற்குள்ளும்‌ 


- குறுக்குச்‌ சட்டத்திற்குக்‌ கீழாலும்‌ முழுமையாகப்‌ பேற்றுக்கோட்டைத்‌ தாண்டி 
பந்து பேற்றுக்குள்‌ போகு மாயின்‌ ஒரு i கிடைக்கும்‌. 


56 - சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ புள்ளி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - க.யோ.த சோதாரண தறப்‌ மரீட்சை - 2022(2023)] இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உன்னடக்கப்படவுள்ளன. 
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க்‌ 


இலங்கை பநீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ 


ஆ) 


நுனிக்கால்‌ உதை (kicking with the 1௦6) திறனை பயன்படுத்தி பொருத்தமான 
செயற்பாட்டிற்கான உதாரணம்‌. 


செயற்பாடூ 01 


NNN 


செயற்பாடு 


மாணவர்களை 4,8 என்‌ இரு குழுக்களாக்குதல்‌. 
படத்தில்‌ காடட்டப்பட்டவாறு எதிர்‌எதிராக முகத்தைப்‌ 
நிறுத்துதல்‌. - 

A குழு முதலில்‌ நுனிக்கால்‌ உதைப்பின்‌ மூலம்‌ B குழுவின்‌ 
முதலாவது மாணவனுக்கு பந்தை அனுப்புதல்‌. இவர்‌ தன்னிடம்‌ வரும்‌ 
பந்தை வளமான காலினால்‌ நிறுத்ததுதல்‌. 


பாரத்தவாறு 


இதன்‌ பின்னர்‌ 5 குழு முதல்‌ மாணவன்‌ க்‌ குழுவின்‌ முதலாவதாக 
நுனிவிரலினால்‌ உதைத்த மாணவனுக்கு அனுப்பிய பந்தினை அவரின்‌ 
ஊடாக பாதத்தினால்‌ நிறுத்துதல்‌. 

இதே செயற்பாட்டினை அனைத்து மாணவர்களும்‌ பின்பற்றுதல்‌. 


ன: இட x ட ல | ல 


7 ளு 


இக 


மாணவர்களை படத்தில்‌ காட்டப்பட்டவாறு நிற்கவைத்தல்‌. 

நடூவில்‌ ஒரு மாணவனை நிறுத்துதல்‌. 

நடுவில்‌ நிற்கும்‌ மாணவன்‌ தன்னைச்‌ சுற்றி நிற்கும்‌ மாணவர்களுக்கு 
நுனிக்காலினால்‌ பந்தை உதைத்தல்‌. 

இதை வட்டத்தில்‌ நிற்கின்ற முதலாவது மாணவன்‌ தனக்குவரும்‌ பந்தை 
நிறுத்துதல்‌. 

இதன்‌ பின்‌ நடூவில்‌ நிற்கும்‌ மாணவனுக்கு நுனிக்காலுதையினால்‌ 
பந்தை அனுப்புதல்‌. 

இதற்கு நடுவில்‌ நிற்கும்‌ மாணவன்‌ மீண்டும்‌ பந்தை நிறுத்துதல்‌. 

இதே போன்று அனைத்து மாணவரையும்‌. செயற்பாட்டில்‌ ஈடுபடுத்தல்‌. 


(விளக்கம்‌ எழுதியிருந்தால்‌ 3 புள்ளிகள்‌) 
(05 புள்ளிகள்‌) 
பொருத்தமான செயற்பாடுகளுக்கு புள்ளி வழங்கவும்‌ 


அந்தரங்கமானது 
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இலங்கை ஸ்ரீட்சைத்‌ திணைக்களம்‌ அந்தரங்கமானது 


திருத்தங்கள்‌ உள்ளடக்குவதற்காக 


னை டை டை பையை ட பட ட] த்‌ 
86 - சுகாதாரமும்‌ உடற்கல்வியும்‌ புள்ளி வழங்கும்‌ திட்டம்‌) - க.பொ.த சோதாரண தற்‌ பரீட்சை - 202(2025)] இறுதித்‌ திருத்தங்கள்‌ உள்னடக்கப்படவுள்ளை. 33 
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